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STRESZCZENIE 
Młodzież w okresie dorastania doświadcza 
licznych sytuacji stresujących, które najczęś-
ciej dotyczą problemów osobistych oraz zwią-
zanych z rodziną, szkołą, grupą rówieśniczą. 
W obliczu przeżywanych trudności dorasta-
jący stosują różne strategie radzenia sobie ze 
stresem. Celem prezentowanych badań było 
określenie, jakie strategie są wybierane przez 
nastolatków, w zależności od rodzaju sytuacji 
stresującej. Przebadano 451 osób – 278 dziew-
cząt oraz 173 chłopców, uczniów klas I–III
liceum ogólnokształcącego w Lublinie. 
Zastosowano następujące metody: Kwe-
stionariusz Sposobów Radzenia Sobie (KSRS), 
R. Lazarusa i S. Folkman, w opracowaniu
Z. Uchnasta (1995), Kwestionariusz RCOPE
K.I. Pargamenta, w adaptacji E. Talik i L. Szew-
czyka (2008) oraz autorską Ankietę. Uzyskane 
wyniki wskazują, że młodzież w radzeniu sobie 
z sytuacjami trudnymi stosuje – obok tradycyj-
nych strategii radzenia sobie ze stresem – tak-
że strategie religijne. 
Słowa kluczowe: adolescencja, religijne i po-
zareligijne strategie radzenia sobie ze stresem; 
stresory rodzinne, szkolne, rówieśnicze i oso-
biste 
WPROWADZENIE
Sytuacje stresujące, na jakie jest narażona mło-
dzież w okresie dorastania, dotyczą najczęściej 
osoby nastolatka, z uwagi na charakterystycz-
ne dla tego czasu przemiany biopsychospo-
łeczne, a także relacji adolescenta ze środowi-
skami dla niego znaczącymi, czyli z rodziną, 
szkołą i grupą rówieśniczą. Dorastająca mło-
dzież wprawdzie częściej doświadcza streso-
rów szkolnych i rówieśniczych, ale to proble-
my rodzinne i osobiste przeżywa intensywniej 
(Jelonkiewicz, Kosińska-Dec, 2004). 
Jednym z istotnych zadań rozwojowych 
dla tego okresu jest nabycie umiejętności ra-
dzenia sobie z trudnościami (Kielar-Turska, 
2000). Jest to ważne zadanie, gdyż wiadomo, 
że o skutkach stresu decyduje nie sama sytu-
acja stresująca, ale podjęte w niej czynności 
zaradcze (Heszen-Niejodek, 1996). Wobec 
trudności młodzież może podejmować różne 
strategie radzenia sobie ze stresem. To, jaka 
strategia zostanie wybrana, zależy od właści-
wości sytuacji, osoby i interakcji między nimi. 
Wśród właściwości sytuacyjnych istotne zna-
czenie mają między innymi kontrolowalność 
sytuacji stresowej (Heszen-Niejodek, 1996), 
a także rodzaj sytuacji stresowej (Makow-
ska, 1996; Sheridan, Radmacher, 1997, 1998). 
Wśród właściwości podmiotowych wymie-
nia się między innymi wiek, płeć, wykształ-
cenie i poziom inteligencji, aktualny stan
psychofi zyczny osoby (Guszkowska, 2003; 
Kosińska-Dec, 2005; Wrześniewski, 1996), jej 
indywidualny styl radzenia sobie ze stresem 
(Heszen-Niejodek, 1996), a także uwarun-
kowania osobowościowe (Klonowicz, Cieś-
lak, 2004; Oleś, 1993; Plopa, 1996; Terelak, 
1997) i temperamentalne jednostki (Strelau, 
2000). 
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Osoba zwykle dysponuje szerokim zakre-
sem strategii, które – gdy cechuje je powta-
rzalność i względna stałość – tworzą styl ra-
dzenia sobie (Heszen-Niejodek, 1996; 2000; 
Wrześniewski, 1996). Niektóre strategie 
zmierzają do rozwiązania problemu (strate-
gie zadaniowe), co może się odbywać między 
innymi  poprzez monitorowanie stresora, po-
szukiwanie informacji o nim w celu rozwiąza-
nia problemu, albo poprzez bezpośrednią, nie-
kiedy impulsywną konfrontację ze stresorem 
(Lazarus, Folkman, 1987). Istotne dla tych 
strategii jest również planowanie rozwiązania 
problemu (Carver, Scheier, Weintraub, 1989). 
Inne strategie są nastawione na opanowa-
nie reakcji emocjonalnych, głównie negatyw-
nych, i zmniejszenie przykrego napięcia emo-
cjonalnego (strategie emocjonalne). Dzieje 
się to poprzez między innymi dystansowanie 
się od problemu, samokontrolę stanu emocjo-
nalnego, poszukiwanie wsparcia społeczne-
go, przyjmowanie odpowiedzialności czy po-
zytywną reinterpretację wydarzenia (Lazarus, 
Folkman, 1987). Z kolei strategie uciecz-
kowe mają na celu uniknięcie bezpośred-
niej konfrontacji ze stresorem. Służą temu 
podejmowane wysiłki poznawcze na przy-
kład stosowanie mechanizmów obronnych 
i behawioralne – poprzez angażowanie się 
w czynności zastępcze albo poszukiwanie 
kontaktów towarzyskich, odwracających uwa-
gę od stresora (Endler, Parker, 1990). Unikową
strategią jest także bierność, zahamowanie
aktywności zaradczej (Carver,  Scheier, Wein-
traub,1989). 
Innym rodzajem strategii, które mogą być 
stosowane w radzeniu sobie z sytuacjami trud-
nymi, są strategie religijne. W aspekcie funk-
cjonalnym ten rodzaj strategii nie różni się od 
tradycyjnych metod radzenia sobie ze stre-
sem, gdyż ich celem jest także zrozumienie 
i sprostanie znaczącym osobistym i (lub) sy-
tuacyjnych wymaganiom, które przekraczają 
aktualne możliwości osoby i wymagają pod-
jęcia przez nią wysiłków przystosowawczych 
(por. Lazarus, Folkman, 1987). Różnica do-
tyczy aspektu strukturalnego – istotą oma-
wianych strategii jest odwoływanie się do re-
ligii czy szerzej – do sfery sacrum, w którą
włączone są także Kościół, duchowieństwo, 
wspólnota wiernych (Pargament, 1997). Na-
leży podkreślić, że tak rozumiane religijne 
strategie nie mają charakteru uniwersalnego, 
ponadreligijnego, ale są jednoznacznie za-
korzenione w tradycji judeochrześcijańskiej.
Niektóre mają charakter pozytywny – wiążą 
się z lepszym przystosowaniem (por. Parga-
ment i in., 2004), jak na przykład strategia
„poddania się woli Boga”, polegająca na 
przekazaniu sytuacji trudnej Bogu po próbie 
samodzielnego zmagania się z problemem. 
Negatywną religijną strategią jest na przykład
postrzeganie sytuacji trudnej jako kary od 
Boga za grzechy („karzący Bóg”) (por. Talik, 
2008). 
Podobnie jak w wypadku tradycyjnych 
strategii, odwoływanie się do religijnych me-
tod radzenia sobie ze stresem zależy, zgodnie 
z modelem religijnych atrybucji Spilki, Sha-
vera i Kirkpatricka (1985), od trzech grup 
czynników: osobistych, sytuacyjnych i kon-
tekstowych. Czynniki osobiste dotyczą kwe-
stii, kto odwołuje się do religii. A więc są to 
najczęściej osoby, dla których religia jest 
ważna, znacząca i zajmuje centralne miej-
sce w osobowości (Chlewiński, 1991; Parga-
ment, 1997; Pargament, Tarakeshwar, Ellison, 
2001). Chętniej do religii odwołują się także 
ci, dla których religijne rozwiązania proble-
mu wydają się atrakcyjne z punktu widzenia 
wyjaśnienia sytuacji trudnej, zapewnienia nad 
nią kontroli oraz poprawy samooceny (Spilka 
i in.,1985). Zgodnie z tzw. hipotezą dostępno-
ści religia jest włączana w proces radzenia so-
bie ze stresem przez tych ludzi, którzy uznają 
ją za bardziej dostępną, osiągalną alternatywę 
(Pargament, 1990a, 1990b, 1996; Spilka i in., 
1985; Lupfer i in., 1992). 
Do czynników sytuacyjnych, mających 
wpływ na religijny coping (sposób radzenia 
sobie), należy sama sytuacja trudna. Okazuje 
się, że niektóre wydarzenia łatwiej od innych 
wyzwalają religijny sposób poszukiwania 
znaczenia – są to zwłaszcza tak zwane  sytu-
acje graniczne, w których człowiek przeżywa 
nie tylko wielki stres (Kubacka-Jasiecka, Dor-
czak, Opoczyńska, 1996), ale przede wszyst-
kim doświadcza własnych ograniczeń i skoń-
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czoności bytu ludzkiego (Pargament, 1997). 
Tak więc ludzie częściej czynią religijne atry-
bucje, gdy znajdują się w sytuacji niezrozu-
miałej, niewyjaśnialnej, nierozwiązywalnej, 
niesprawiedliwej, nad którą nie mają kontro-
li i która zagraża ich pozytywnej samooce-
nie, a prawdopodobieństwo jej samodzielne-
go rozwiązania jest bardzo małe. Im bardziej 
człowiek czuje się zagrożony i skrzywdzony, 
tym chętniej włącza religię w proces radze-
nia sobie ze stresem (Pargament, 1996). Częś-
ciej w odniesieniu do sytuacji trudnych, życio-
wych kryzysów, znaczących życiowych zmian 
(urodziny, nawrócenie, ślub), zagrożeń (cho-
roba, możliwość utraty pracy), strat (krzywda 
czy śmierć) niż w odniesieniu do sytuacji co-
dziennych (Spilka, Shaver, Kirkpatrick, 1985), 
tak zwanych drobnych uciążliwości dnia co-
dziennego (Zombory, 2005). 
I wreszcie znaczenie ma również szerszy 
kontekst – sięganie po religijne strategie ra-
dzenia sobie jest także determinowane przez 
czynniki kulturowe, społeczne, instytucjonal-
ne (Pargament, 1996). Okazuje się, że sama 
obecność w miejscu stymulującym bardziej 
religijne doświadczenia sprzyja podejmowa-
niu religijnych atrybucji (Spilka, Shaver, Kirk-
patrick, 1985).
Młodzież korzysta z tradycyjnych metod 
zaradczych w odniesieniu do wymienionych 
stresorów specyfi cznych, związanych z ro-
dziną (por. na przykład Fick, Thomas, 1995;
Nicolotti, El-Sheikh, Whitson, 2003), szkołą 
(por. na przykład Crean, 2004; Sęk, Pasikow-
ski, 2001), grupą rówieśniczą (por. np. Kri-
stensen, Smith, 2003; Scott, House, 2005) oraz 
z problemami natury osobistej (por. na przykład
Rokke, Fleming-Ficek, Siemens, 2004; Zeid-
ner, 2005). Interesujące wydaje się, czy mło-
dzi ludzie, żyjący w czasach postmodernizmu, 
dla którego jest charakterystyczny relaty-
wizm, subiektywizm i pragmatyzm w różnych 
sferach życia (Kostrubiec, 2004) korzystają 
z religijnych strategii zaradczych. Jest to tym
bardziej ciekawe, że okres dorastania jest
czasem intensywnego rozwoju religijnego, 
zmierzającego w kierunku autonomii i au-
tentyczności religijnej (Walesa, 2006; Głód, 
2006). 
BADANIA WŁASNE
Celem badań własnych była ocena, jakie stra-
tegie radzenia sobie wybiera młodzież w za-
leżności od rodzaju sytuacji stresowej oraz czy 
istnieją różnice między dziewczętami a chłop-
cami w zakresie strategii radzenia sobie w róż-
nych sytuacjach stresowych. 
Osoby badane i zastosowane metody
badawcze
Badania przeprowadzono wśród uczniów klas 
I–III liceum ogólnokształcącego w Lublinie. 
Uczestniczyło w nich 451 osób – 278 dziew-
cząt (61,6%) oraz 173 chłopców (38,4%), 
w wieku 16–18 lat. Zastosowano następują-
ce metody: Kwestionariusz Sposobów Radze-
nia Sobie (KSRS) R. Lazarusa i S. Folkman, 
w opracowaniu Z. Uchnasta (1995) – do po-
znania następujących strategii radzenia sobie 
ze stresem: konfrontacyjne zachowanie, dy-
stansowanie, samokontrola emocjonalna, po-
szukiwanie społecznego wsparcia, przejęcie 
odpowiedzialności, ucieczka-unikanie, pla-
nowe rozwiązywanie problemu, pozytyw-
ne przewartościowanie. Rzetelność polskiej 
wersji (wskaźnik zgodności wewnętrznej alfa 
Cronbacha) mieści się w przedziale od 0,43 
(konfrontacyjne zachowanie) do 0,68 (pla-
nowe rozwiązywanie problemu). Do oceny 
religijnych strategii radzenia sobie ze stre-
sem zastosowano Kwestionariusz RCOPE
K.I. Pargamenta w polskiej adaptacji E. Talik 
(Weinmüller) i L. Szewczyka (2008). Polska 
wersja kwestionariusza została opracowana 
na podstawie eksploracyjnej analizy czyn-
nikowej, z metodą wyodrębniania – głów-
nych składowych, z rotacją skośną Oblimin 
(Delta = 0) i w ostatecznej wersji składa się 
ze 105 twierdzeń, tworzących 16 skal – po-
zytywnych (9) i negatywnych (7) religijnych 
strategii. Pozytywne religijne strategie to: 
przemiana życia, poddanie się woli Boga, szu-
kanie wsparcia w Kościele, koncentracja reli-
gijna, współpraca z Bogiem, błaganie o bez-
pośrednią interwencję, wsparcie duchowe, 
wierność praktykom religijnym, pozytywne 
przewartościowanie religijne. Negatywne re-
ligijne strategie to: karzący Bóg, samodzielne
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radzenie sobie, demoniczne przewartościowa-
nie, bierność religijna, niezadowolenie z Boga, 
kwestionowanie mocy Boga, niezadowolenie 
z Kościoła i jego kwestionowanie. Większość 
skal cechuje wysoka i bardzo wysoka rzetel-
ność, z wyjątkiem dwóch o umiarkowanym 
wskaźniku rzetelności (niezadowolenie z Koś-
cioła i jego kwestionowanie – 0,62 oraz kwe-
stionowanie mocy Boga – 0,66). Oszacowano 
również wskaźnik stabilności bezwzględnej 
(stałości), przeprowadzając dwukrotne bada-
nie tych samych osób (N = 20) (test-retest) 
w odstępie dwóch tygodni i uzyskano współ-
czynniki korelacji w przedziale 0,48–0,94. 
Do kwestionariuszy dołączono autorską 
ankietę, w której osoby badane mogły się wy-
powiedzieć odnośnie do przeżywanej w ostat-
nim czasie jednej sytuacji stresującej. Ankieta 
została poprzedzona krótką instrukcją, zapo-
życzoną z Kwestionariusza KSRS w opra-
cowniu Z. Uchnasta (1995), wyjaśniającą ro-
zumienie sytuacji stresującej, oraz prośbą 
o przypomnienie sobie szczegółów tej sytu-
acji, które osoba podaje w kolejnych pyta-
niach: czego dotyczyła ta sytuacja stresują-
ca? i kiedy się wydarzyła? W dalszej kolejno-
ści wszystkie opisane przez nastolatków sytu-
acje stresujące zostały pogrupowane w cztery 
kategorie: stresory rodzinne, szkolne, rówieś-
nicze i osobiste.
WYNIKI
W celu ustalenia, czy między osobami do-
świadczającymi różnych stresorów (rodzin-
nych, szkolnych, rówieśniczych i osobistych) 
istnieją różnice istotne statystycznie w za-
kresie strategii radzenia sobie ze stresem za-
stosowano 1-czynnikową analizę wariancji
Anova. Dla dokładniejszej analizy różnic mię-
dzygrupowych zastosowano testy post hoc
Tukeya. Uzyskane wyniki zaprezentowano 
w tabeli 1. 
Istnieją istotne statystycznie różnice mię-
dzy osobami doświadczającymi różnych sytu-
acji stresowych w zakresie pięciu strategii re-
ligijnych (przemiana życia, poddanie się woli 
Boga, błaganie o bezpośrednią interwencję, 
wsparcie duchowe, pozytywne przewartościo-
wanie religijne) oraz dwóch strategii pozareli-
gijnych (konfrontacyjne zachowanie, podjęcie 
odpowiedzialności). Dokładna analiza róż-
nic międzygrupowych wskazuje, że osoby do-
świadczające stresorów szkolnych (2) częściej 
niż nastolatki przeżywające problemy osobi-
ste (4) poszukują w religii pomocy w radykal-
nej zmianie swojego życia (przemiana życia); 
częściej przekazują sytuację trudną Bogu po 
próbie samodzielnego zmagania się z proble-
mem (poddanie się woli Boga); częściej także 
błagają Boga o bezpośrednią interwencję i po-
moc w rozwiązaniu problemu (błaganie o bez-
pośrednią interwencję), a zarazem osobiście 
podejmują odpowiedzialność za rozwiązanie 
problemu (podjęcie odpowiedzialności).
 Osoby doświadczające stresorów rodzin-
nych (1) w porównaniu do tych z problema-
mi osobistymi (4) częściej błagają Boga o bez-
pośrednią interwencję i pomoc w rozwiązaniu 
problemu (błaganie o bezpośrednią interwen-
cję), częściej poszukują duchowego wsparcia 
oraz udzielają go innym (wsparcie duchowe), 
a także częściej postrzegają sytuację streso-
wą jako potencjalnie korzystną dla rozwoju 
osobistego, swego rodzaju „lekcję” od Boga, 
z której mogą się wiele nauczyć (pozytywne 
przewartościowanie religijne). W porówna-
niu z osobami przeżywającymi stresory szkol-
ne (2) i rówieśnicze (3) nastolatki z problema-
mi rodzinnymi (1) rzadziej uznają własną rolę 
w rozwiązywaniu problemu (podjęcie odpo-
wiedzialności).
 Z kolei osoby, które doświadczają streso-
rów rówieśniczych (3) częściej niż nastolat-
ki przeżywające problemy osobiste (4) błaga-
ją Boga o bezpośrednią interwencję i pomoc 
w rozwiązaniu problemu (błaganie o bezpo-
średnią interwencję), częściej poszukują du-
chowego wsparcia (wsparcie duchowe), częś-
ciej również mogą przejawiać agresywne 
zachowania, cechujące się pewnym stopniem 
gniewu i gotowości do ryzyka (konfrontacyj-
ne zachowanie).
W celu ustalenia, czy istnieją różnice istot-
ne statystycznie między dziewczętami a chłop-
cami w wyborze strategii radzenia sobie ze 
stresem w zależności od rodzaju sytuacji stre-
sowej zastosowano ogólny model liniowy dla 
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Tabela 1. Różnice istotne statystycznie w zakresie strategii radzenia sobie ze stresem między osobami 
doświadczającymi stresorów rodzinnych (1; N = 77), szkolnych (2; N = 193), rówieśniczych (3; N = 96) 
i osobistych (4; N = 85)
Strategie radzenia sobie  ze stre-
sem df F p < Grupa M SD
Test post 
hoc Tukeya
R
el
ig
ijn
e
Przemiana życia 3, 447 3,71 0,01
1 6,36 0,65
2–4
2 6,76 0,42
3 6,42 0,57
4 4,35 0,57
Poddanie się woli Boga 3, 447 2,81 0,05
1 5,96 0,55
2–4
2 6,25 0,33
3 6,02 0,49
4 4,56 0,45
Błaganie o bezpośrednią 
interwencję 3, 447 3,61 0,05
1 4,84 0,35
1–4
2–4
3–4
2 4,63 0,22
3 4,94 0,33
4 3,56 0,33
Wsparcie duchowe 3, 447 4,40 0,01
1 4,84 0,44
1–4
3–4
2 3,79 0,25
3 4,42 0,35
4 3,00 0,37
Pozytywne przewartoś-
ciowanie religijne 3, 447 2,56 0,05
1 4,68 0,37
1–4
2 4,01 0,23
3 4,30 0,33
4 3,34 0,32
Po
za
re
lig
ijn
e
Konfrontacyjne
zachowanie 3, 447 3,05 0,05
1 6,42 0,46
3–4
2 6,19 0,23
3 7,20 0,32
4 5,74 0,37
Podjęcie odpowiedzial-
ności 3, 447 5,98 0,001
1 4,57 0,32
1–2
1–3
2–4
2 5,98 0,21
3 5,91 0,28
4 5,01 0,31
wielu zmiennych, w którym jako czynnik zde-
fi niowano interakcję stresora i płci. Uzyskane 
wyniki zaprezentowano w tabeli 2.
Istnieją różnice istotne statystycznie mię-
dzy dziewczętami a chłopcami w zakresie do-
boru niektórych strategii religijnych i poza-
religijnych, w zależności od rodzaju sytuacji 
stresowej. W obliczu stresorów rodzinnych 
chłopcy częściej niż dziewczęta podejmu-
ją wysiłki w celu opanowania emocji i im-
pulsywnego zachowania się (samokontrola 
emocjonalna), częściej dostrzegają pozytyw-
ne znaczenie sytuacji stresującej dla osobiste-
go rozwoju (pozytywne przewartościowanie), 
częściej także poszukują i udzielają innym 
duchowego wsparcia (wsparcie duchowe). 
Publikacja objęta jest prawem autorskim. Wszelkie prawa zastrzeżone. Kopiowanie i rozpowszechnianie zabronione.  
Publikacja przeznaczona jedynie dla klientów indywidualnych. Zakaz rozpowszechniania i udostępniania w serwisach bibliotecznych
78 Elżbieta Talik 
W wypadku stresorów szkolnych dziewczę-
ta częściej uznają własną rolę w rozwiązywa-
niu problemu (podjęcie odpowiedzialności), 
częściej także poddają się woli Boga po pró-
bie samodzielnego radzenia sobie z sytuacją 
trudną (poddanie się woli Boga), częściej po-
dejmują praktyki religijne (praktyki religij-
ne). Z kolei chłopcy doświadczający stresów 
szkolnych częściej niż dziewczęta radzą sobie 
samodzielnie, bez pomocy Boga (samodzielne 
radzenie sobie). Wobec stresorów osobistych 
dziewczęta częściej niż chłopcy współpracują 
z Bogiem jak z partnerem nad rozwiązaniem 
problemu (współpraca z Bogiem). W zakresie 
stresorów rówieśniczych nie stwierdzono róż-
nic istotnych statystycznie między dziewczę-
tami i chłopcami. 
Tabela 2. Różnice istotne statystycznie w zakresie religijnych i pozareligijnych strategii radzenia sobie ze 
stresem między dziewczętami (1) a chłopcami (2) doświadczającymi stresorów rodzinnych, szkolnych, 
rówieśniczych i osobistych
Stresor x płeć Strategie df F p < Grupa M SD
Rodzinny
Samokontrola 1 6,98 0,01
1 6,85 4,31
2 10,06 4,28
Pozytywne przewartościo-
wanie 1 3,98 0,05
1 7,82 5,03
2 9,38 5,54
Wsparcie duchowe 1 4,25 0,05
1 4,70 3,89
2 5,38 3,72
Szkolny
Przejęcie odpowiedzialności 1 6,04 0,05
1 6,45 3,02
2 5,35 2,70
Samodzielne radzenie sobie 
bez pomocy Boga 1 7,77 0,01
1 5,71 4,25
2 5,75 3,95
Poddanie się woli Boga 1 4,89 0,05
1 6,36 4,32
2 6,11 4,81
Praktyki religijne 1 4,37 0,05
1 9,04 5,97
2 9,00 5,98
Osobisty Współpraca z Bogiem 1 3,89 0,05
1 5,59 3,78
2 3,06 3,45
Na koniec policzono także korelacje 
(współczynnik r-Pearsona) między oboma
typami strategii zaradczych (tabela 3), stwier-
dzając wiele istotnych statystycznie kore-
lacji między strategiami religijnymi i poza-
religijnymi, jednak siła związku jest najczęś-
ciej bardzo niska i niska. Tylko sześć korela-
cji cechuje umiarkowana wartość i wszystkie 
one dotyczą związku między jedną strategią
pozareligijną (pozytywne przewartościo-
wanie) a kilkoma pozytywnymi religijnymi
strategiami radzenia sobie ze stresem: prze-
miana życia (0,45), koncentracja religijna 
(0,41), współpraca z Bogiem (0,51), wspar-
cie duchowe (0,41), praktyki religijne (0,44) 
oraz pozytywne przewartościowanie religijne 
(0,52). 
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DYSKUSJA 
Problem badawczy dotyczył istnienia różnic 
w zakresie strategii radzenia sobie ze stresem 
u dorastającej młodzieży w zależności od ro-
dzaju doświadczanych problemów: osobi-
stych, związanych z rodziną, szkołą i grupą 
rówieśniczą. Wyniki badań wskazują, że mło-
dzież – w zależności od rodzaju sytuacji trud-
nej – stosuje różnorodne strategie zaradcze, 
w tym strategie religijne. Odwoływanie się do 
religii w sytuacji trudnej może pozytywnie za-
skakiwać, gdyż – jak wynika z badań – religij-
ne strategie są bardziej typowe dla ludzi star-
szych (Pargament, 1997). Poza tym w okresie 
dorastania niejednokrotnie pojawia się bunt 
i odrzucenie Boga, religii czy Kościoła jako 
instytucji (por. Banach, 2006; Obuchowska, 
1996; Świda-Ziemba, 1999). Tymczasem ba-
dana młodzież chętnie korzysta z religijnych 
strategii radzenia sobie ze stresem, zwłaszcza 
w odniesieniu do stresorów rodzinnych, szkol-
nych i rówieśniczych, rzadziej w stosunku do 
problemów natury osobistej. Wydawać by się 
mogło, że jest to niezgodne z ogólną tendencją, 
w myśl której ludzie najchętniej włączają re-
ligię w radzenie sobie z problemami osobisty-
mi (Pargament i in., 1998). Dlaczego młodzi 
ludzie, którzy doświadczają trudności osobi-
stych, rzadziej korzystają z religijnych strate-
gii? Być może ma to związek z typowym dla 
okresu dorastania przekonaniem o nieograni-
czonych możliwościach własnych nastolatka 
w stosunku do samego siebie – zgodnie z tak 
zwanym mitem osobistym nastolatek uważa, 
że niebezpieczeństwo może dotknąć każdego, 
tylko nie jego, że ze wszystkim jest w stanie 
sobie poradzić (Ribner, 2005). Ponadto religij-
ne strategie są charakterystyczne w radzeniu 
sobie ze stresorami osobistymi, które okre-
śla się jako „graniczne”, a więc w sytuacjach, 
w których osoba doświadcza ograniczeń swojej 
wiedzy, kontroli, umiejętności (por. Lupfer, Tol-
liver, Jackson, 1996). Tymczasem problemy oso-
biste doświadczane przez badanych nastolatków 
nie są na tyle „poważne”, by zachodziła koniecz-
ność angażowania w nie religijnych strategii. 
Większość stresorów osobistych wymienianych 
przez młodzież, dotyczyła codziennych, drob-
niejszych kłopotów, na przykład związanych 
z „przegraniem meczu” albo „problemami 
z serwerem komputera”. 
Poważniejsze problemy pojawiają się 
w odniesieniu do stresorów rodzinnych. Doty-
czą one na przykład choroby, śmierci bliskiej 
osoby, rozpadu rodziny. Te sytuacje mogą dla 
dorastających stanowić doświadczenie gra-
niczne, dlatego w radzeniu sobie z nimi mło-
dzież korzysta z religijnych strategii. Wymie-
nione sytuacje dotyczą spraw pozostających 
poza kontrolą badanych nastolatków, a właś-
nie w radzeniu sobie z niekontrolowany-
mi sytuacjami stresowymi religijne strategie 
są chętnie włączane (Pargament i in., 2004). 
Inne badania również potwierdzają, że dora-
stający niżej oceniają swoje możliwości kon-
troli sytuacji stresujących związanych z rodzi-
ną niż na przykład z rówieśnikami (Cassady, 
2003; Talik, 2008). W tym kontekście jest zro-
zumiałe, że proszą Boga o bezpośrednią po-
moc w rozwiązaniu problemu, a sami chęt-
niej zrzekają się odpowiedzialności za nie. 
Zrzekanie się odpowiedzialności za rozwią-
zanie problemu może wynikać także z ambi-
walencji postaw dorastających, którzy chcą 
być traktowani równocześnie jak dorośli i jak 
dzieci pozbawione odpowiedzialności (Camp-
bell, 1991; Cote-Jallade, 1995; Czerwińska, 
2002). Stresory rodzinne są najsilniej przeży-
wane przez młodzież (Jelonkiewicz, Kosiń-
ska-Dec, 2004), dlatego pojawia się potrzeba 
poszukiwania duchowego wsparcia. Próby do-
strzegania pozytywnych stron w problemach 
rodzinnych mogą wynikać ze wspomnia-
nej wcześniej małej możliwości kontroli czy 
zmiany sytuacji trudnej związanej z rodziną. 
W akceptacji czegoś, czego nie można zmie-
nić, jest pomocne właśnie dostrzeganie pozy-
tywnych aspektów. 
Interesujące jest to, że wobec stresorów 
szkolnych i rówieśniczych młodzież także 
stosuje religijne strategie zaradcze. Zgodnie 
z teorią Pargamenta (1997) religia jest anga-
żowana w proces radzenia sobie z poważnymi 
stresorami. Oznaczać to może, że problemy 
szkolne i rówieśnicze są dla badanych nasto-
latków na tyle poważne, iż uciekają się oni do 
religijnych strategii. Jest to zrozumiałe w kon-
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81Strategie radzenia sobie ze stresem u młodzieży w okresie dorastania 
tekście specyfi ki okresu adolescencji, kiedy to 
młody człowiek „oddala się” od domu i co-
raz ważniejsze stają się kontakty z rówieśni-
kami, którzy równocześnie stanowią dla nie-
go oparcie emocjonalne (Guszkowska, 2003; 
Ribner, 2005). Z kolei szkoła jest tym środo-
wiskiem, w którym młodzież podlega perma-
nentnej ocenie, i to zarówno ze strony nauczy-
cieli i wychowawców, jak i innych uczniów 
oraz rodziców (Studenski, 1992). Ponadto po-
równywanie swoich osiągnięć z osiągnięcia-
mi innych ma niebagatelne znaczenie dla sa-
mooceny dorastającego (Obuchowska, 2005). 
Wobec ewentualnych niepowodzeń, zarów-
no obiektywnych, których wyrazem są oceny 
niedostateczne, jak i subiektywnych, polega-
jących na uzyskiwaniu ocen poniżej własnych 
aspiracji ucznia (Obuchowska, 1996) pomoc-
na może być strategia błagania Boga o bez-
pośrednią interwencję albo strategia przekaza-
nia Bogu sytuacji trudnej po nieudanej próbie 
samodzielnego radzenia sobie z problemem. 
Może to mieć miejsce szczególnie w wypadku 
poważnych zagrożeń szkolnych, takich jak na 
przykład repetycja klasy (Guszkowska, 2003; 
Guszkowska, Gorący, Rychta-Siedlecka, 2001;
Grabowska, 2001). 
W radzeniu sobie ze stresorami rówieśni-
czymi młodzież także odwołuje się do religii. 
Wybierane strategie – poszukiwania duchowe-
go wsparcia oraz błagania Boga o bezpośred-
nią pomoc – odnoszą się do typowych proble-
mów nastolatków w relacjach rówieśniczych, 
takich jak na przykład pierwsze sympatie i mi-
łości, zwłaszcza te zakończone niepowodze-
niem i odrzuceniem, czy wyjazd najlepszego 
przyjaciela albo zmiana grona przyjaciół (por. 
Guszkowska, 2005). Wobec takich stresorów, 
często pozostających poza kontrolą dorastają-
cego, chętniej szuka się wsparcia w Koście-
le czy poprzez bezpośrednie odwołanie się
do Boga. 
Jeżeli chodzi o stosowanie strategii trady-
cyjnych, pozareligijnych, to pojawiają się one 
częściej w odniesieniu do stresorów rówieś-
niczych (konfrontacyjne zachowanie, podję-
cie odpowiedzialności) i szkolnych (podję-
cie odpowiedzialności) niż wobec problemów 
rodzinnych czy osobistych. Podejmowanie 
strategii konfrontacyjnego zachowania wo-
bec problemów z rówieśnikami można rozpa-
trywać w kontekście ćwiczenia umiejętności 
społecznych – a temu w okresie adolescencji
służą kontakty z rówieśnikami. Kontakty ró-
wieśnicze stają się często prototypem później-
szych, dorosłych relacji z innymi ludźmi (por. 
Cote-Jallade, 1995; Obuchowska, 2005). Włą-
czaniu tej strategii sprzyjają nierzadko wystę-
pujące w tym czasie rywalizacja, zazdrość, 
kłótliwość (Studenski, 1992). Z racji ważności 
relacji rówieśniczych w tym okresie rozwo-
jowym pojawia się także poczucie odpowie-
dzialności za podejmowane próby rozwią-
zania problemów z rówieśnikami. Z kolei 
stosowanie strategii podjęcia odpowiedzial-
ności w odniesieniu do stresorów szkolnych 
może wynikać z faktu, iż dorastający wiedzą, 
że problemy szkolne w dużej mierze są konse-
kwencją ich własnych postaw i wyborów i że 
od nich zależy, w jaki sposób problemy te zo-
staną rozwiązane. 
Gdy uwzględni się czynnik płci, poja-
wiają się istotne statystycznie różnice mię-
dzy dziewczętami a chłopcami w zakresie nie-
których strategii religijnych i pozareligijnych. 
I tak w obliczu stresorów rodzinnych chłop-
cy częściej niż dziewczęta podejmują wysił-
ki w celu opanowania emocji i impulsywnego 
zachowania się (samokontrola emocjonalna), 
częściej dostrzegają pozytywne znaczenie
sytuacji stresującej dla osobistego rozwo-
ju (pozytywne przewartościowanie), częściej 
także poszukują i udzielają innym duchowego 
wsparcia (wsparcie duchowe). Wybór przez 
chłopców strategii samokontroli emocjonal-
nej można rozpatrywać w szerszym kontek-
ście, związanym z oczekiwaniami społecz-
nymi wobec płci męskiej, zgodnie z którymi 
mężczyzna nie może sobie pozwolić na wyra-
żanie swoich uczuć. Prawdopodobnie jest to 
tak silny przekaz kulturowy, że nawet wobec 
najbliższych (rodzina) chłopcy nie mogą so-
bie pozwolić na impulsywne, niekontrolowa-
ne zachowanie. Próby dostrzegania pozytyw-
nych stron w problemach rodzinnych mogą 
natomiast wynikać ze wspomnianej już ma-
łej możliwości kontroli czy zmiany sytua-
cji trudnej, związanej z rodziną. Jeżeli nic nie 
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można zmienić obiektywnie, to można spró-
bować dokonać zmiany subiektywnej – włas-
nej oceny sytuacji trudnej poprzez dostrzeże-
nie w niej pozytywnych aspektów. Ponieważ 
stresory rodzinne są najsilniej przeżywane 
przez młodzież (Jelonkiewicz, Kosińska-Dec, 
2004), dlatego w ich obliczu pojawia się po-
trzeba poszukiwania duchowego wsparcia. 
Jak pokazały badania potrzeba ta jest większa 
u chłopców niż u dziewcząt. Wynik ten może 
zaskakiwać: chłopcy – nieco wbrew stereoty-
powi (Folkman, 1984) – poszukują wsparcia 
duchowego,  najczęściej u osób duchownych 
(por. Pargament, 1997). Pojawia się pytanie: 
dlaczego chłopcom łatwiej zwracać się po
pomoc właśnie do osób duchownych? Być 
może wynika to z faktu, iż wówczas wobec 
rówieśników czy nawet najbliższych w rodzi-
nie łatwiej jest zachować postawę dobrze ra-
dzącego sobie z problemami i „twardego”. 
Problem wydaje się interesujący i wart dal-
szych analiz. 
W wypadku stresorów szkolnych dziew-
częta częściej uznają własną rolę w rozwią-
zywaniu problemu (podjęcie odpowiedzial-
ności), częściej także poddają się woli Boga 
po próbie samodzielnego radzenia sobie z sy-
tuacją trudną (poddanie się woli Boga) oraz 
częściej podejmują praktyki religijne (prak-
tyki religijne). Dziewczęta w okresie dorasta-
nia zwykle są bardziej odpowiedzialne i mają 
większe poczucie obowiązku niż chłopcy. 
Kiedy natomiast sobie nie radzą – poszukują 
pomocy u Boga, w przeciwieństwie do chłop-
ców, którzy częściej niż dziewczęta radzą so-
bie samodzielnie, bez pomocy Boga (samo-
dzielne radzenie sobie). Inaczej niż wobec 
stresorów rodzinnych, w sytuacjach trudnych 
związanych ze szkołą chłopcy chcą sobie ra-
dzić samodzielnie, nie poszukując wsparcia 
u nikogo. Może wynikać to z faktu, iż chłopcy 
przywiązują do tej sfery życia nieco mniejszą 
aniżeli dziewczęta wagę i z większym dystan-
sem podchodzą do szkolnych niepowodzeń. 
Wobec stresorów osobistych dziewczęta 
częściej niż chłopcy współpracują z Bogiem 
jak z partnerem nad rozwiązaniem problemu 
(współpraca z Bogiem). Dziewczęta są zwy-
kle bardziej religijne niż chłopcy (Walesa,
2006), dlatego naturalne dla nich jest, że w ob-
liczu trudności osobistych poszukują pomocy 
u Boga i współpracują z Nim nad rozwiąza-
niem problemu. 
Z analizy korelacji wynika, że istnieją 
w większości słabe, choć istotne statystycznie 
związki między oboma typami strategii za-
radczych. Wyjątek stanowi umiarkowana ko-
relacja między jedną strategią pozareligijną 
(pozytywne przewartościowanie) a kilkoma 
pozytywnymi religijnymi strategiami radzenia 
sobie ze stresem: przemiana życia, koncentra-
cja religijna, współpraca z Bogiem, wsparcie 
duchowe, praktyki religijne oraz pozytywne 
przewartościowanie religijne. Wspólnym ele-
mentem wymienionych strategii religijnych, 
jak również wymienionej strategii pozareli-
gijnej jest potraktowanie sytuacji trudnej jako 
okazji do osobistego wzrostu i rozwoju, za-
równo w wymiarze ludzkim, jak i duchowym. 
Podsumowując, należy stwierdzić, iż do-
rastający, podejmując próby radzenia sobie 
z trudnościami typowymi dla ich wieku, od-
wołują się zarówno do strategii religijnych, 
jak i pozareligijnych, a o sposobie radzenia 
sobie z sytuacją trudną decyduje zarówno ro-
dzaj problemu, jak i płeć osoby znajdującej się 
w sytuacji trudnej i przeżywającej związany 
z tym stres. 
ZAKOŃCZENIE
W radzeniu sobie ze stresorami specyfi czny-
mi dla okresu adolescencji dorastający odwo-
łują się zarówno do religijnych, jak i do trady-
cyjnych, pozareligijnych strategii zaradczych. 
Włączanie tych pierwszych może nieco zaska-
kiwać, gdyż – jak wynika z dotychczasowych 
badań – młodzież, żyjąca w dobie postmoder-
nizmu niezbyt chętnie odwołuje się do religii 
(por. Banach, 2006; Mariański, 1995; Parga-
ment, 1997). Tymczasem przeprowadzone ba-
dania wskazują, że religijne strategie stanowią 
dla dorastających ważną alternatywę. W tym 
kontekście można postawić pytanie o jakość 
religijności młodych ludzi, o to, na ile stosowa-
nie religijnych strategii wiąże się z rzeczywi-
stym zaangażowaniem religijnym (por. Szew-
czyk, Weinmüller, 2005; Weinmüller, 2003),
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a w jakim stopniu wynika z powierzchownego, 
interesownego traktowania spraw wiary, zgod-
nie z przysłowiem: jak trwoga, to do Boga? 
Zgodnie z teorią religijnego copingu reli-
gijne strategie zwykle są angażowane w obli-
czu ważnych wydarzeń. Uzyskane wyniki mo-
głyby zatem oznaczać, że środowisko szkolne, 
rówieśnicze i rodzinne bywa dla dorastają-
cych źródłem poważnych trudności. Możliwa 
jest także inna interpretacja uzyskanych wy-
ników, przeciwna do teoretycznych założeń 
religijnego copingu, a mianowicie że religij-
ne strategie są angażowane w radzenie sobie 
nie tylko w sytuacjach granicznych, ale także 
wobec stresorów bardziej powszednich, mniej 
traumatycznych. 
Wydaje się, że w dalszych badaniach do-
tyczących stresu u młodzieży i sposobów ra-
dzenia sobie z nim należy brać pod uwagę 
również strategie religijne, gdyż odgrywają 
one, obok tradycyjnych strategii, ważną rolę 
w radzeniu sobie ze stresem. Wiedza doty-
cząca specyfi ki religijnych strategii może być 
szczególnie ważna dla duszpasterzy, a tak-
że służyć wzajemnemu zbliżeniu i wzbogace-
niu pomocy terapeutycznej i duszpasterskiej, 
co jest zresztą zgodne z obecną już tendencją 
zwracania uwagi na duchowe aspekty w po-
radnictwie psychologicznym (por. Cole, 2005; 
Makselon, 2001; Murray-Swank, Pargament, 
2005). 
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